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ಅರ್ಪಣೆ 


ಂತರಿಯ ಚರಣಕಮಲಗಳಿಗೆ 


ಶ್ರೀ ಧನ್ನ 


ನಮಾಮಿ ಧನ್ವಂತರೀಂ ಆಧಿದೈವಂ 
ಸುರಾಸುರೈರ್ವಂದಿತ ಪಾದ ಪದ್ಮಂ | 
ಲೋಕೆ ಜರಾರುಗ್‌ ಭಯ ಮೃ ತ್ಯು ನಾಶಂ 
ದಾತಾರಮೀಶಂ ವಿವಿಧೆ ಇ. ॥ 
"ಸಮಸ್ತ ಜನಗಳ ರೋಗ, ನ 
ಹಾಗೂ ಮೃ ತ್ಯು ವಿನ ಭಯವನ್ನು 
ಹೋಗಲಾಡಿಸಿ, ಅನೇಕ ಔ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು 
ದಯಪಾಲಿಸಿ, ಸುರರು ಹಾಗೂ no 
ವಂದಿತರಾದ ಆದಿದೆ ) ವವಾದ ಧನ ಸಂತರಿಯ 
ಪಾದಪದ ಗಳಿಗೆ ನಮನ ರಿಸುತ್ತೆ "ನೆ ಸ 


ಲೇಖಕನ: ನುಡಿ 


ದಿನಂಪ ಶತಿ ಹೆಚ್ಚು ತ್ತಿರುವ ವಾಹನಗಳು, ಕಾರ್ಬಾನೆಗಳು, ಗಾಳಿ 
ಬೆಳಕುಗಳಿಂದ ಮಟಕಾ "ವಾಸಿಸುವ ಮನೆಗಳು, ನಿರಂತರವಾಗಿ ನಡೆಯು 
ತ್ತಿರುವ ಕಾಡುಮೇಡುಗಳ ಬೆಟ್ಟಗುಡ್ಡಗಳ ನಾಶ. ಅಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲದೆ, 
ಅನಿರ್ಬಂದಿತ ಆಹಾರ ಕ್ರಮ, ತಿನ್ನು ಣೆ ಪದಾರ್ಥಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ರ ತಕ ಬಣ್ಣ, ವಾಸನೆ 
ಸ್ವಾ ದಗಳ ನೀಡುವ ಹ ವಸ್ತು ಗಳ ಸಮ್ಮಿಶ್ರ ಇಗೆ ಕಾತುರ. ಆತುರ 
ಗಳ ಜೀವನ ಕ್ರಮ ಹೀಗೆ ಹತ್ತು ಪಲವಾತು Gn ಮಾನವ 
ಪ್ರಕೃತಿಯೊಂದಿಗೆ ಸಮನ್ವ ಬದಲಾವ ಮಾಡುವುದನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಸುಖದ 
ಕಲ್ಪ ಯಲ್ಲಿ ಕೃತಕ, ಯಾಂತ್ರಿಕ ಬದುಕಿಗೆ ಶರಣಾಗುತಿ ದಷ್ಟು" ಎಂದೂ 
ಇಲ್ಲದಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಇಂದಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಗುಣವಾಗದ ಕಾಯಿಲಿಗಳಂದು 
ಹೆಸರುವಾಸಿಯಾದ ಆಸ್ತಮ, ಮಧುಮೇಹ, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ 
ಮುಂತಾದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಕಾಣಿಸಲಾರಂಭಿಸಿವೆ. 


ಈ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಂದ ರೋಗಿಗಳನ್ನು ಮುಕ್ತಗೊಳಿಸಲು ಎಷ್ಟೋ 
ಹೊಸ ಹೊಸ ಔಷಧಿಗಳು-ದಿನಂಪ್ರತಿ ಅವಿಷ್ಕಾ ರವಾಗುತಿ ದ್ದ ರೂ ಇವುಗಳಿಂದ 
ಪೀಡಿತರಾದ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಸಂಪೂರ್ಣ ಆರೋಗ್ಯ ನೀಡಲು ವೆ ವೈ ದ್ಯ ಜಗತ್ತಿಗೆ 
ಇಲ್ಲಿಯವರೆಗೂ ಸಾಧ್ಯವಾಗಿಲ್ಲ. ಈ ವಾಸ್ತವಿಕ ಬಚಾವು ನಂ ಕಾಯಿಲೆ 
ಗಳಿಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ವೈದ್ಯರ ಔಷಧಿಗಳಲ್ಲಿ ಇರುವುದಕ್ಕಿಂತ 
ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ಅಸ್ತ ವ್ಯ ಸ್ಪಗೊಂಡಿರುವ ನಮ್ಮ ಜೀವನ ವಿಧಾನ, ಅಹಾರ 
ಕ್ರ ಮ, ಮಾನಸಿಕ ಸಿ ತಿ, ಪರಿಸರ ಮಾಲಿನ್ಯ ಮುಂತಾದುವುಗಳನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳು ವುದರಲ್ಲಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ಸಾದರ ಪಡಿಸುತ್ತದೆ, 


ಗೆಯಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ವೇದ ರೀತ್ಯ ಆಸ್ತ ಮಾ ರೋಗಿಗಳು 
ೇಕು_.ಬೇಡಗಳು ಮತ್ತು ನೀತಿ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಜನ 


ಸಾಮಾನ್ಯರಿಗೆ `ಸುಲಭವಾಗಿ ತಿಳಿಯುವಂತೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ, ಔಷಧಿಗಳನ್ನು 
ವೈದ್ಯನಾದವನು ರೋಗಿಯನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿದನಂತರವೇ ನೀಡಬೇಕಾಗಿರುವುದ 
ರಿಂದಎಲ್ಲಾ ರೋಗಿಗಳಿಗೂ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅನ್ವಯಿಸುವಂತೆ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು 
ಕುರಿತು ತಿಳಿಸುವುದು ತಪ್ಪಾ ಗುತ್ತದೆ, ಆದ್ದ ರಿಂದ ಈ ಕಿರುಹೊತ್ತಿಗೆಯಲ್ಲಿ 
ಔಷಧಿಗಳ ಎಚಾರಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಒತ್ತು ಕೂಡದೆ ಆಸ್ತಮಾ ರೋಗಿಗಳು 
ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗಲು ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ಆಹಾರ-ವ್ಯಾಯಾಮ- ಅಭ್ಯಾಸ 
ಕ್ರಮಗಳು, ಮುಂಜಾಗ್ರ ತೆಗಳು, ಎಚ್ಚ ರವಹಿಸಬೇಕಾದ ಅಂಶಗಳು ಮುಂತಾ 
ದುವನ್ನು ವಿಶದವಾಗಿ ಕೂಡಲಾಗಿದೆ. 


ಆಸ್ತಮಾ ರೋಗಿಗಳು ಇದರಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿರುವುದನ್ನು ನಿತ್ಯ ಜೀವನ 
ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಅಳವಡಿಸಿ ಕೊಂಡು ರೋಗಮುಕ್ತ, ಆರೋಗ್ಯದಾಯಕ ಜೀವನ 
ವನ್ನು ನಡೆಸುವಂತಾಗಲಿ ಎಂದು ಆಶಿಸುತ್ತೇನೆ, 


ಈ ಪುಸ್ತ ಕವನ್ನು ಅಂದವಾಗಿ ಮುದ್ರಿ ಸಿಕೊಟ್ಟಿ ರುವ ಎಮ್‌. ಎಸ್‌, 
ಎಂಟರ್‌ ಪೆ ನೈಸಹ್‌ ಇ ಮಾಲೀಕರಾದ ಶ್ರೀ ಎಮ್‌, ಎಸ್‌. ನಾಗರಾಜ್‌ 
ಅವರಿಗೆ ಅಭಾರಿಯಾಗಿದ್ದೆ ನೆ, 


ಡಾ|| ನಿ. ಆರ್‌, ಪದ್ಮನಾಭರಾವ್‌ 
ದಿನಾಂಕ: 12-5-1989 ಬೆಂಗಳೂರು 
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ಆಸ್ತಮಾ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಆಯುರ್ವೇದದ ಆರೋಗ್ಯ 
ಸೂತ್ರಗಳು 


ಇತ್ತೀಚಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಪರಿಸರ ಮಾಲಿನ್ಯ ತೆಗೆ ಪ್ರ ಧಾನ ಕಾರೆಣಗಳಾಗಿ 
ರುವ ಎಗ್ಗಿ ಲದೆ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಕಾರ್ಬಾನೆಗಳು ಹಾಗೂ ಹೆಚ್ಚು ತ್ತಿರುವ 
ವಾಹನಗಳ ಓಡಾಟ, ನವನಾಗರೀಕೆತೆಯ ಕೃತಕ ಯಾಂತ್ರಿಕೆ ಜೀವನ ಶೈಲಿ 
ಮತ್ತು ಪ್ರಗತಿಪರ ಸ್ದಾ ರ್ಥ ಸಾಧನೆಗಾಗಿ ಕಾಡುಮೇಡುಗಳನ್ನು ಗೊತ್ತು 
೬ ೫ ದ್ವಂಸಗೊಳಿಸುವ, ನದಿಗಳ ನೀರನ್ನು ಕುಲಗೆಡಿಸಿ ಅವುಗಳ 
ದಿಕ್ಕನ್ನೆ ತಿರಿಚುವ, ಬೆಟ್ಟ ಗುಡ್ಡ ಗಳನ್ನು ಕರಗಿಸ ವ ಕೃತ ಗಳ ಮೂಲಕ 
ಪ್ರಕ್ಷ ತಿಯ ಸಮತೋಲ ದ ಬುಡ ಡಕ್ಕೆ "ಕೊಡಲಿಪೆಟ್ಟು. ಕೊಡುತ್ತಿ ರುವ ಮಾನ 
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ವನ್ನ ೀಯುವ ಈ ಕಾಯಿಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ವಾಯುಮಾಲಿನ್ಯದಿಂದ ತತ್ತರಿಸುತಿ 
ರುವ ಮಹಾನಗರಗಳಲ್ಲಿ ಕಂಡರು ಹಳಿ ಗರಲ್ಲಿ ಇದರ ಉಪಟಳವೇನು ಕಡಿಮೆ 


ಈ ನ ೨ 

ಕ್ಲೈಟಿಸ್‌ ಎಂದೆಲ್ಲ ಜನಸಾಮಾನ್ಯರಿಂದ ಕರೆಸಿಕ ಳ್ಳ ವಈ ೩. 
ಬಂದಾಗ ಜೀವನಾ ತತ ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ಧಕ್ಕೆಯುಂಟಾಗುವುದರಿಂದ 
ಇದರಿಂದ ನರಳುತ್ತಿರುವವರಿಗು ಹಾಗು ಅವರನ್ನು ನೋಡುವವರಿಗು ಇದರ 
ೀಕರತೆಯ ಅರಿವು ಬಲು ಬೇಗ AT ದೆ, “ಅದರೆ ದುರದ್ರಷ ವಶಾತ್‌ 
3 ನಂಶದ ಈ ರೋಗಿಗಳು ಈ ಕಾಯಿಲೆಯಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ” ಪಡೆಯಲು 
ಔಷಧಿಗಳಿಗೆ ನೀಡುವಷು ma ಆಸ್ತಮಾ ನಿವಾರ 


ಭಿ 
ತ 
₹ ನ್‌ ಸ್‌ ೆ ನ PR [ pe $a ಹ ಹಾಚಾ: ಹ 
ಣೆಗೆ ಬಹುಮುಖವಾಗಿ ಆನಂಸಿರಿಸಬೇಕದ ಅಪಾರ. ವಿಹಾರ ನಿಯಮ 


ಜು 


ಗಳಿಗೆ ನೀಡದಿರುವುದು ಶೋಚನೀಯ ಸಂಗತಿಯಾಗಿದೆ. ಇದು ಪ್ರಾಯಶಃ 
ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಆ ವಿಚಾರಗಳನ್ನು ಕುರಿತಾದ ಅಷ್ಟೊಂದು ಅರಿವಿಲ್ಲದಿರುವುದು 
ಒಂದು ಕಾರಣವೆನ್ನ ಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಈ ಲೇಖನದಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ಮೇದ 
ತತ್ವಗಳ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ಅಂತಹ ರೋಗಿಗಳು ಕೈಗೊಳ್ಳಬೇಕಾದ ಆಹಾರ 
ವಿಹಾರಗಳಲ್ಲಿ ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ನೀತಿ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತವಾಗಿ 
ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಈ ನೀತಿ ನಿಯಮಗಳು "ಔಷಧಿ'ಗೆ ಸಂಬಧಿಸದೆ "ರೋಗ'ಕ್ಕೆ 
ಸಂಬಂಧಿಸಿರುವುದರಿಂದ ರೋಗಿಗಳು ಯಾವುದೇ ಶದ್ಯಪದ್ದ ತಿಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಪಡೆಯುತ್ತಿ ದ್ದರು ಕಾಯಿಲೆಯ ಸಮರ್ಪಕ ನಿಯಂತ್ರಣ ಹಾಗೂ ನಿವಾರಣೆ 
ಗಾಗಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುವುದು ತುಂಬು ಅತ್ಯಾವಶ್ಯಕವಾಗಿದೆ. 

| 0) ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆ ಕಾರ್ಯವಲ್ಲ ಹಾಗೆಯೇ ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆ ಕಾಯಿ 
ಲೆಯೂ ಇಲ್ಲ. ಆಸ್ತಮಾ ಕಾಯಿಲೆಯು ಒಬ್ಬೊಬ್ಬರಲ್ಲಿ ಒಂದೊಂದು 
ಕಾರಣದಿಂದ ಬರುತ್ತದೆ, ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಆಸ್ತಮಾ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಯಾವ 
ಯಾವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ, ಯಾವ ಹವಾಮಾನದಲ್ಲಿ. 
ಯಾವ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ ಈ ರೋಗವು ಉಲ್ಬಣಿಸುತ್ತದೆ ಎಂಬ. ವಿಚಾರವು 
ಸ್ವಾನುಭವದಿಂದ ತಿಳಿದಿರುತ್ತದೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಆಸ್ತಮಾ ಇರುವವರು ಈ 
ಅನುಭವದ ಪೂರ್ಣ ಲಾಭ ಪಡೆದು ಆಯಾ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆಯನ್ನು 
ಕುಟ್ಟುನಿಟ್ಟಾಗಿ ವರ್ಜಿಸುವುದು ಆಸ್ತಮಾದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದುವಲ್ಲಿ 
ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ಮೊಟ ದೊದಲ ನಿಯಮವಾಗಿದೆ, ಇದಕ್ಕೆ ಆಯು 
ರ್ವೇದದ ಪಾರಿಭಾಷಿಕೆಯಲ್ಲಿ "ನಿದಾನ ಪರಿವರ್ಜನ' ಆಂದರೆ "ಕಾಯಿಲೆಯ 
ಕಾರಣವನ್ನು ತ್ಯಜಿಸುವುದು' ಎನ್ನು ತ್ತಾರೆ, 


೨) ಆಯುರ್ವೇದ ವಿಜ್ಞಾನದ ಪ್ರಕಾರ ಯಾವುದೇ ಕಾಯಿಲೆಯು 


ಉದ್ಭವವಾಗಬೇಕಾದರೆ ಶರೀರದಲ್ಲಿನ ಮೂಲ ತತ್ತಗಳಾದ ವಾತ. ಪಿತ್ತ 
ಮತ್ತು ಕಫಗಳಲ್ಲಿನ ವೃತ್ಯಾಸವೇ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ... ಉಬ್ಬಸ ರೋಗದಲ್ಲಿ 


ಆ 
ಪ್ರಧಾನವಾಗಿ ವಾತ ಹಾಗು ಕಫ ದೋಷಗಳಲ್ಲಿನ ವೃತ್ಯಾಸವೇ ರೋಗದ 


ಸ 


ಕಫ ನವನ್ನು ವೃದ್ದಿ ಸುವ ಸಮಯವಾದ್ದ ರಿಂದ ಅಲ್ಲದೆ ನಿದ್ರಿ ಸುವ ಕ್ರಿಯೆಯು 
ಸಹ ಕಫವನ್ನು "ಹೆಚ 3 ಸುವುದರಿಂದ ಆ ಸಾ ಮೇಲೂ ನಿದ್ರಿ 
ಸುವುದು ಕಫಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಿಕಾರಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾದ "ಉಬ್ಬ ಸ'ವನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಿ ಸುತ್ತ ದೈ ಆದ್ದ ರಿಂದ ಆಸ್ತಮಾದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಪಡೆಯಲಿಚ್ಛಿ ನ 
ವರು ಆಯುರ್ವೆ ೇದದ ಸುಪ್ರ ಸಿದ್ದ ಆರೋಗ್ಯ ಸೂತ್ರವಾದ (ಬಾ ಹೆ ಲೇ 
ಮುಹೂರ್ತ ಉತ್ತಿ (ಷ್ರೇತ್‌ ಸ್ಪಸ ಸ್ಲೊ ¢ ರಕ್ಷಾರ್ಥ್‌ ತ ತ್ತ ೫1 
'ಬ್ರಾಹ್ಮ ಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ ''ಸೂರ್ಜೋಯಕ್ಕೆ ಮುನ್ನ) ಎದ್ದರೆ 
ಆರೋಗ್ಯದ ರಕ್ಷಣೆಯಾಗುತ್ತ ದೆ: ಹುಂಬ ಸ ಉಬ್ಬಸದ 
ಕಾಟವಿಸ್ಲಿದಿರುವ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಳಗ್ಗೆ ಬೇಗ ಏಳುವುದನ್ನು ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳೆ 


3) ದಮ್ಮಿನ ಕಾಟವಿಲ್ಲದೆ ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರುವಾಗ ಆಸ್ತಮಾ ರೋಗಿ 
ಗಳು ದಸಿವುಗುವಂತಹ ಕಷ್ಟಕರವಾದ ದೀರ್ಫ್ಥಕಾಲವವರಿಗು ವ್ಯಾ ಯಾಮ 
ಮಾಡದೆ ದಣಿವನ್ನು ೦ಟುಮಾಡದ ಲಘು ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಇ ಸತ್ತ 
ಸಾದ್ಯವಾದರೆ ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಕೆಲವು ಯೋಗಾಸ ನಗಳನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡಾವರ್ತಿ 

ಯಂತೆ ಖಾಲಿಹೊ ಬಟ್ಟ ಯಲ್ಲಿ ಲಿ ಮಾಡುವುದು ದಮ್ಮಿನ ವಿರುದ್ದ ಶ್ವಾ ಸಕೋಶ 
ಆ 

ಗಳ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದು ಮಾತ ವಲದೆ. ಆಸ ಮಾವನ್ನು ಜದ 
ಲ್ಕ ಗ೧ಿಗಿ ಹ 

ಕಾರಿಯಾಗಿ ಗುಣ ಪಡಿಸುತ್ತದೆ ಎಂಬುದು ಅನೇಕ ಪ್ರಯೋಗಗಳಿ '೦ಂದಲೂ 


ಧ್ರಡ ಪಟಿ ದೆ, ಘಃ ಸೂರ್ಯ ನಮಸ್ಕಾರ, ಮತಾ ) ಸನ, 
ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ, ಸಭಾ ಸಿನ: ಭುಜಂಗಾಸವ-ಇ ತ್ಯಾದಿ ಆ" ಆಸನಗಳಾಗಿದ್ದು 


ಅವುಗಳನ್ನು ಪಯೆ ೋಗಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಮುನ್ನ ಯೋಗಾಸನ ತಜ್ಞ ರೊಬ್ಬ ರಿಂದ 


4) ಆಯುರ್ವೇದ ರೀತ ಆಹಾರವನ್ನು ಜೀರ್ಣಿಸುವ ಪಾಚಕತ ತ್ರಕ್ಕೆ 
ರೆ: ಮೂಲಭೂ ಇತವಾಗಿ ಆಸ್ಪಮಾ ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ಈ 


ಜಾಠರಾಗ್ನಿಯು ಕುಂದಿರುವುದೇ ಆಸ್ತಮಾರೋಗಕ್ಕೆ ಮೂಲಕಾರಣವಾಗಿರು 


ಳ್ಳ 


ತ್ತದೆ, ಇಂದಿನ ಯಾಂತ್ರಿಕ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಮನುಷ್ಯ ಅಹಾರವನ್ನು ಪರಿಪಾಠ 
ದಂತೆ ಸೇವಿಸುತ್ತಾನೆಯೇ ಹೊರತು ಜಾಠರಾಗ್ನಿಯು ಪ್ರದೀಪ್ತವಾಗಿ ಉಂಟಾ 
ಗುವ ಹಸಿವೆ ಇಂದಲ್ಲ ಹಾಗಾಗಿ ಅಗ್ನಿ ಯುಪ್ರ paver ಅಂದ ಆಹಾರವು 
ಬೆಂಕಿಯಿಲ್ಲದ ಒಲೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟ. ಅಕ್ಕಿ ಸ ಸರಿಯಾಗಿ ಜೀರ್ಣಿಸದೆ 
(ಬೇಯದೆ) "ಆಮ'ವಾಗಿ ಪರಿವರ್ತನೆ ಹೊಂದಿ ಅದು ತನ್ನ ಗುಣದಿಂದ ಜಠ 
ರಾಗ್ನಿ ಬ ಮತ್ತಷ್ಟ ದುರ್ಬಲಗೊಳಿಸಿ ಶ್ಲಾ ಸಕೋಶಗಳಲ್ಲಿ ವಿಕ್ಷತೆ 


ಕೆಫವು ರಚಯಿಸುವಂತೆ ಮಾಡಿ ಆಸ್ತಮಾ ಕಾಯಿಲ 'ಯಾ ಹಾಟಿ. ಚಳಿ 
MPA ದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಆಸ್ತ ಮಾರೋಗಿಗಳು ಮಾತ ವಬ್ಬದೆ 


ಆರೋಗ್ಯ ವಂತರೂ ಸಹ Mi ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವ ಬದಲು "ಹಸಿವ 
ಇದ್ದಾ ಗ ಮಾತ್ರ ಆಹಾರ ಹ ಸೂಕ್ಷ. ಭತ ಇಲ್ಲ 

ತಿಗಿದೆಕೊಳ್ಳ ಲೇ. ಬೇಕಾಗಿ ಬಂದರೆ ಕಡಿ ಬಂಕಿಯಿರು ವ ಒಲೆಯ ಮೇಲೆ 
ಕಡಿಮೆ ಆಕ್ಸಿ ಇಟ್ಟು ಬೇಯಿಸುವಂತೆ ಹೊಟ್ಟೆ ಪೂರ್ತಿ ತಿನ್ನದೆ ಅರೆಹೊಟ್ಲಿ ಗೆ 
ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು ಅದು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗಲು ಸಹಾಯಕ 
ವಾಗುತ್ತದೆ, 


೫) ಕಾಫೀ, ಟೀ ಮುಂತಾದ ಉತ್ತೇಜಕ ಪಾನೀಯಗಳು ಹಸಿ 
ವನ್ನು ಇಂಗಿಸುವ (ಜಾಠರಾಗಿ [ಯನ್ನು ದುರ್ಬ es ಗುಣ ಪಡೆದಿರು 
ವುದರಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ಖಾಲಿಹೊ ಟ್ಟೆ ಸೇವಿಸುವುದು ಅಭವ ಅವು! ನ್ನು 
ಪದೇಪದೇ ಕುಡಿಯುವುದು ಜಠರಾಗ್ನಿಯ: ನ್ನ್ನ ದುರ್ಬಲಗೊಳಿಸಿ ಮೇಲೆ 
ತಿಳಿಸಿರುವಂತೆ ಆಸ್ತಮಾಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. . (ಕಾಫೀ, ಟೀಗಳ ಹಸಿ 
ವನ್ನು ಇಂಗಿಸುವ "ಗುಣವನ್ನು ತಿಳಿಯಲಿಚ್ಛ ಸುವವರು ತೀರ ಹಸಿವಿದ್ದಾಗ 
ಒಂದು ಲೋಟ ಕಾಫೀ ಕುಡಿದು ಅನ ನಂತರದ ಎರಡು-ಮೂರು ತುಸುಗಳ 
ಇಲ ಹಸಿವೆಯ ಚಿನ ಯೇ ಇಲ್ಲದಿರುವುದನ್ನು ಎ. ಆದ್ದ 
ರಿಂದ ಈ ರೀತಿಯ” ಉತ್ತೆಜೇಕ ಪಾನೀಯಗಳನ್ನು ರ್ಜಿಸುವುದಾಗ 
ಅಥವಾ ಆದಷ ಷ್ಟು, ಕ ಕಡಿಮೆಗೊಳಿಸುವುದಾಗಲಿ ಆಸ್ತಮಾ ನಿವ £ರಣೆಗೆ ಸಹಾ 
ಯಕವಾಗುತ್ತದೆ, ಹಲವು ಆಸ್ಮಮಾ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ದಮ್ಮಿನ ಕಾಟವದ್ದಾಗ 


ಶ್ರ ಬ Ka ಇ ೩ಜಿ ಕ್ಸ ಲಿ - A 
ಈ ಉತೇಜಕ ಪಾನೀಯಗಳ ಸೇವನೆ ನೀಡುವ ಅಲ್ಲ ಎರಾ 


ಒಂ 


೫ 


ಇವುಗಳನ್ನು ಬಿಸಿಯಾಗಿ ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಅದರಲ್ಲಿರುವ ಉಷ್ಣ ಗುಣ 
ದಿಂದ ಹಾಸು ಇವುಗಳ ತಾತ್ಕಾ ಲಿಕ ಉತ್ತೇಜಕ ಗುಣದಿಂದಲೇ "ಹೊರತು 
ಬೇರಾವ ಕಾರಣದಿಂದಲ್ಲ ಅಂಥ. ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಬಿಸಿ ನೀರನ್ನೇ ಚೀಪುತ್ತಾ 
ಕುಡಿದರೆ ಅಷ್ಟೇ ಪರಿಣಾಮವು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ತುಳಸಿಯ ಎಲೆಗಳಿಗೆ 
ಕಾಫೀ, ಟೀಗಳಂತೆ ಉತ್ತೇಜಿಸುವ ಗುಣವಿರುವುದಲ್ಲದೆ ಅದು ಶ್ವಾಸಕೋಶ 
ಗಳ ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸುವ ಗುಣ ನ್ನು ಪಡೆದಿರುವುದರಂದ ಆಸ್ಕಮಾ 
ರೋಗಿಗಳು ಕಾಫೀ, ಟೀಗಳಿಗೆ ಬದಲಾಗಿ ತುಳಸೀ ಎಲೆಯ ಕಷಾಯಕ್ಕೆ 
ಹಾಲು ಸಕ್ಕ ರೆ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಸುವಾಸನಾ ಯುಕ್ತ ಆಹ್ಲಾದಕರ ಪಾನಿ €ಯ 
ವನ್ನು ಸೆ ಸೇವಿಸಿದಂತಾಗುವುದಲ್ಲದೆ ಅದು ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೂ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಶ್ವಾಸ 
ಕೋಶಗಳಿಗೆ ಉತ್ತಮವಾಗಿದೆ, (ಒಣ ತುಳಸೀ ಎಲೆಗಳ ಪುಡಿಯನ್ನು ಬೇಕಾ 
ದರೂ ಕಾಫೀ ಡಿಕಾಕ್ಷನ್ನಿ ನಂತೆ ತುಳಸೀ ಡಿಕಾಕ್ಷನ್ನ ನ್ನು ತಯಾರಿಸಲು ಬಳಸ 
ಬಹುದು), 


೬) "ಊಟ ಬಲ್ಲವನಿಗೆ ರೋಗವಿಲ್ಲ, ಮಾತು ಬಲ್ಲವನಿಗೆ ಜಗಳ 
ಎನ್ಲ' ಎಂಬ ಗಾದೆಮಾತಿನಂತೆ ಆಸ್ತಮಾ ರೋಗಿಗಳು ತಾವು ಸೇವಿಸುವ 
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಿ ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ತಮ್ಮ 
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಬಳಸುವುದು ಪ್ರಯೋಜನಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. 


ಗ) 


ಹೊಸ ಧಾ ನ ಗಳಿಗೆ (ಹೊಸ ಅಕ್ಕಿ, ರಾಗಿ, ಜೋಳ, ಗೋಧಿ ಇತ್ಯಾದಿ) 
ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಗುಣ ವಿರುವುದರಿಂದ ಸ್ವಮಾ ರೋಗಿಗಳು ಅವುಗ 
ಳನು ತಮ್ಮ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸರ್ವಥಾ ಸ ಹಿತಕರವಾದದ್ದು 

ಇಗಿ ದಿನನಿತ್ಯದ ಬಳಕೆಗೆ ಹಳೇ ಅಕ್ಕಿ, ರಾಗಿ, ಗೋಧಿ ಜೋಳಗಳನ್ನು 


ಹ 1 ಇದೇ ಮಾತು ಬೇಳೆಗಳಿಗೂ ಅನ್ವ ಯಿಸುತ ದೆ. 


pe) 
ಹುರಳಿಗೆ ವಿಶೇಶವಾಗಿ "ಶ್ವಾಸಹರ' (ದಮ್ಮು ನಿವಾರಕ) ಗುಣ ವಿರುವ ದರಿಂದ 
ಆಸ್ಪಮಾ ರೋಗಿಗಳು ಇದನ್ನು ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಪಲ್ಯ, ಕಟ್ಟು ಆಥವಾ 
ಸಾರಿನ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಬಳಸುವುದು ಒಳ ಯದು, 
PF | 


ಧಾನ್ಯ ಗಳು ೨. ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿರುವ ಪ್ರಕಾರ ಎಲ್ಲಾ 


(೪್‌ 


ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳು :- ಮೆಣಸು. ಶುಂಠಿ, ಚಕ್ಕೆ, ಲವಂಗ, 
ಈರುಳ್ಳಿ » ಬೆಳುಳಿ ಗಳ ಉಪಯೋಗ ಒಳೆ ಯದು. ಇಂಗು ದಮ್ಮುನಿವಾ 
ಸುವ "ವಾತಾನುಲೋಮಕ' ಗುಣವನುನ್ನು ಪಡೆದಿರುವುದರಿಂದ ಆಸ್ತಮಾ 
ಕ್‌ ಇದರ ಬಳಕೆಯು ವಿಶೇಷ ಲಾಭ ನವನ್ನೀಯುತ್ತದೆ. 
ತರಕಾರಿಗಳು :_ -ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವ 
ಶ್ವಾ ಸಕೋಶಗಳಿಗೆ ಹಿತಕರವಾದ ಮೂಲಂಗಿ, ಕ್ಯಾರೆಟ್‌, ಸುವರ್ಣಗಡೆ. 
ಜನ್‌ ನವಿಲುಕೋಸು, ಬೇಡೇಕಾಯಿ, ಹೀರೇಕಾಯಿ ಮುಂತಾದ 
ತರಕಾರಿಗಳು ಹಾಗು ಉಷ್ಣ ಗುಣವುಳ್ಳ ಯಾವುದೇ ತರಕಾರಿಯು ಉತ್ತಮ 
ವಾದದ್ದು. ಆಲೂಗಡ್ಡೆ. ಗೆಣಸು ಮುಂತಾದ ಹಿಟ್ಟಿನ ರೂಪದ ತರಕಾರಿ 
ಗಳು ಹೊಟೆ ಯಲ್ಲಿ ವಾಯುವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿ ಮಲಬಂಧವನ್ನು ೦ಟು ಮಾಡುವ 
"ವಿಷ್ಠಂಭೀ'. ಗುಣವನ್ನು ಪಡೆದಿರುವುದರಿಂದ ಅದರ ಬಳಕೆಯನ್ನು ಮಿತ 
ಗೊಳಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ ಹಾಗೆಯೇ ಇತರೆ ಎಲ್ಲಾ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಪೂರ್ತಿ 
ಯಾಗಿ ಬಿಡದೆ ಅತಿಯಾಗಿ ಬಳಸದೆ ಇರುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 


ಹಾಲು ಇತ್ಯಾದಿ "ಹಾಲು, ಮೊಸರು, ಮತ್ತು ಮಜ್ಜಿಗೆ ಈ 
ಮೂರರಲ್ಲಿ ಮಜ್ಜಿಗೆಯ ಉಪಯೋಗವು ಮಿತವಾಗಿದ್ದ ಲ್ಲಿ ನಿರು ಪಾಯಕಾರಿ, 
ಹಾಲು ಮತ್ತು ಮೊಸರು ಳೂ ವೃದ್ಧಿಸುವ ಗುಣವನ್ನು ಪಡೆ 
ದಿರುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳ ಉಪಯೊಗವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿ ಸುವುದು ವಿಹಿತ 
ಆಸ್ತ ಮಾರೋಗಿಗಳು ಈ ಮೂರನ್ನು ರಾತ್ರಿಯ ಊಟಕ್ಕಾಗಿಯಾಗಲಿ 
ಅಥವ ಸ್ವತಂತ್ರ ವಾಗಿಯಾಗಲಿ ಬಳಸುವುಸ ರು ಆಹಾರದ `ಗುರುತ್ವ `ವನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಿಸಿ ಅದು ಸಮರ್ಪಕವಾಗಿ ಪಚನವಾಗಲು ಅಡಚಣೆಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡು 


ವುದರಿಂದ ಅವರು ವರ್ಷದ ಎಲ್ಲಾ ದಿನಗಳಲ್ಲೂ ರಾತ್ರಿಃ (ಳೆ ಹಾಲು, 


ಒಂ 
ಮೊಸರು. ಮಜಿ ಗೆಗಳನು ಸೇವನೆಯನ್ನು ಬಿಟು ಬಿದುವುದು. ಪಾಸಿ 
ಜ 8 ಜ್ಯಾ ಜು 
ಜರಾ ನ ವ ಇ) * ಪ RO 
ಜ್‌ ಆರೋಗ್ಗವಂತರೂ ಸಹ ಸ್ನಾಸ್ಟ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಬೀಸಿಗಿ ಕಾಲಿಒಲ್ಲು 
ಎಂಟು 
ಲ 


ಅ೪ದು ವರ್ಷದ ಮಿ 


೮ ತ್ರಿ 
Nu 
ವರ್ಜಿಸಬೇಕೆಂದು ಆಯುರ್ವೇದವು ತಿಳಿಸುತ್ತದೆ 


9 
CG 


ಹಣ್ಣುಗಳು :-ಹಸೀ ಹಣ್ಣುಗ ಲ್ಲಿ ಸೇಬು ಹಾಗು ಪರಂಗಿ ಹಣ್ಣುಗಳ 
ಹೊರತಾಗಿ "ಮಿಕ್ಕ ಎಲ ಹಣ್ಣು ಗಳನ್ನು ಆಂದರೆ ಬಾಳೆಹಣ್ಣು » ದಾಕ್ಷಿ 
ಹಣ್ಣು ಸ es. ಈ: ಮೂಸಂಬಿ, “ತ್ತ ಳಹಣ್ಣು ಹಲಸಿನಹಣ್ಣು 
ಸೀತಾಫಲ ಮುಂತಾದವನ್ನು ವರ್ಜಿಸುವುದು ಲೇಸು ಅವುಗಳ ಬದಲು ಒಣ 
ಹಣ್ಣುಗಳಾದ ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ. ಖರ್ಜೂರ, ಗೋಡಂಬಿ ಮುಂತಾದುವುಗಳನ್ನು 


ಆಗಾಗ ಬಳಸುವುದು ಆಸ್ಪಮಾರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಹಿತ, 


| ೭) ನೀರು :- ಆಯುರ್ವೇದ ಶಾಸ್ತ್ರ ಗಳಲ್ಲಿ “ತೆಣ್ಣ ರನ್ನು ಬೆಂಕಿಯ 
ಮೇಲಿಟ್ಟು ಕಾಯಿಸಿದಾಗ ಬೆಂಕಿಯಲ್ಲಿರುವ ಸ ಗುಣವು ದನೀರು ತಣ್ಣ 
ಗಾದ ಮೇಲೂ ಸಹಲ ನೀರಿನಲ್ಲಿ: ¢ ಇರುವುದರಿಂದ ಅಂಥ ನೀರನ್ನು 
ದಮ್ಮಿನ ರೋಗಿಗಳು ಕುಡಿಯುವುದು ಹಿತಕರವಾಗಿದೆ” ಎಂದು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 
ಆಯುರ್ವೇದದ ಶ್ರೇಷ್ಮಗ್ರಂಥಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾದ ಶಾರಂಗಧರ ಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ 
ಬಿಸಿನೀರನ್ನು ಕುರಿತು ಈ ರೀತಿ ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


ಅಂದರೆ “ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ಬಿಸಿನೀರು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಕಫ ಆಮವಾತ 
ಹಾಗೂ ಮೇದಸ್ಸಿ ಪ ವಿಕಾರಗಳು ನಾಶ ಶವಾಗುತ್ತವೆ, ಮೂತ್ರಾಶಯವು ಶುಚಿ 
ಯಾಗುತ್ತದೆ. ಪಚನಶಕಿ ಕ್ಕಿಯು ಹೆಚು ಕೃ ತ್ತದೆ, ಹಾಗು ಕೆಮ್ಮು. ದಮ್ಮು ಮತು ರ್ರಿ 
ಜ್ವರ ರಗಳು ಪರಿಹಾರವಾಗುತ್ತವೆ” ಎಂದಿದೆ ಆದ್ದ ರಿಂದ ದಮ್ಮಿ ನ ರೋಗಿಗಳು 
ಪ್ರತೀದಿನ ರಾತಿ, ಮಲಗುವುದಕ್ಕೆ ಮುನ್ನ ನಾಲ್ಕು ಲೋಟ ನೀರನ್ನು ಒಂದೇ 
ಸಮನೆ 6 ಗ ಯ್‌ ಲೋಟಕ್ಸಿ ನ ಅದಂ 
ಸೇವಿಸಲು ಯೋಗ್ಯವಾದ: ಷ್ಟು ಬಿಸಿಯಾಗಿರುವಾಗ ಇ ತಸ ಪಾನೀಯಗಳಂತೆ 
ಚೀಪುತಾ ರ ಸೇವಿಸಬೇಕು ಆಸ್ತಮಾರೋಗಿಗಳು ಇದನ್ನು ಧೀರ್ಫೆ 
ಕಾಲದವರಿಗು (ವರ್ಷಾನುಗಟ ಳೆ) ಮಾಡಿದರೆ ಮಾತ್ರ ಇದರ ಪ್ರಯೋಜನ 
ಪಡೆಯಲು Rd 


೮) ಆಸ್ತಮಾರೋಗಿಗಳಿಗೆ ರಾತ್ರಿಯ ಊಟಿದ ವೇಳೆ ಅತಿಮುಖ್ಯ 
ತುಂಬಾ ಹೊತ್ತು ಮೀರಿ ಉಂಡ ಆಹಾರವು ಮಲಗುವ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಜಠರ 
ದಿಂದ ಇನ್ನೂ ನಿರ್ಗಮಿಸಿರುವುದಿಲ್ಲವಾದ್ದ ರಿಂದ ನಿದ್ರಿಸಲು ಮಲಗಿದಾಗ 
ಅದರ ಒತ ಶೈಡವು ಶ್ವಾ ಸಕೋಶಗಳ ಮೇಲೆ "ಜಿದ್ದು ದಮ್ಮ ನ ವೇಗವು ಬರಲು 
ಕಾರಣವಾಗುತ್ತ ಥ್ರ; ಆದ್ದ ರಿಂದ ದಮ್ಮಿನ ಕೂರ ರಾತ್ರಿ ತುತೂ 
ದಕ್ಕೆ ಮೂರು ನಾಲ್ಕು ತಾಸು ಮುಂಚಿತವಾಗಿ ಅಂದರೆ ಸಂಜೆ ಘನ ಳು 
ಸಟ ಒಳಗೆ ಊಟ ಮಾಡುವುದನ್ನು ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳುವು ದು ವಿಹಿತ 
ಇದರಿಂದ ತಿಂದ ಆಹಾರವು ಮಲಗುವ ಹೊತ್ತಿ ಗಿ" ಜಠರವನ್ನು 
ಬಿಟ್ಟು ಕರುಳು ಸೇರಿರುವುದರಿಂದ ಶ್ವಾ ಸಕೋಶಗಳ ಮೇಲೆ ಒತ್ತಡ ಬೀಳದೆ 


ಮ ಉಸಿರಾಡಲು ಗೆ ದಮ್ಮಿನ ಕಾಟ ಅಷ್ಟಾ ಗಿ 
ಉಂಟಾಗುವದಿಲ್ಲ. 


೯) ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ಮೀರಿ ಮಲಗುವುದು ಹಾಗು ಬೆಳಗ್ಗೆ ಹೊತ್ತು 
ಮೀರಿ ಸ ಕ್ರ ಮವಾಗಿ ದೇಹದ ದೋಷಗಳಾದ ವಾತ ಮತ್ತು ಕಫ 
ಗಳನ್ನು ವಿಕೃ ತಗೊಳಿ ಸುವುವರಿಂದ ಆಸ್ತಮಾರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಈ ಅಭ್ಯಾ ಸಗಳು 


ಮಾರಕವಾಗಿದ್ದು ಬೇಗ ಮಲಗಿ ಬಾಗೆ. ಏಳುವುದನ್ನು ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದು 
ಉಚಿತ. 


೧೦) ಬೇಕರಿ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥ ಳಾದ ಬ್ರೆಡ್‌, ಬಿಸ್ಕತ್ತು, ಕ್ಷೇತ 
ಮುಂತಾದುವುಗಳಿಗು ಹಾಗು ತಣ್ಣ ನೆ ಪದಾರ್ಥಗಳಾದ ಐಸ್‌ಕ್ರಿಂ ಮತ್ತು 


ಥಂಡಿಪೆಟ್ಟಿ ಗೆಯ (ಪ್ರಿಜ್ಜಿನ) ನೀರು. ಜ್ಯೂಸ್‌ ಮುಂತಾದ ಪಾನೀಯಗಳಿಗಿ 
ವಾಯುವನ್ನು ಪ ಪ್ರಕೋಪಿಸುವ ಗುಣವಿರುವುದರಿಂದ ಆಸ್ತಮಾ ರೋಗಿಗಳು 
ಇವುಗಳನ್ನು ಮಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬಳಸುವುದು ವಿಹಿತ, 

೧೧) ಇಂದು ಆಸ್ತ ws ॥ ಪ್ರ ಜೋದಿಸು ುತ್ಮದೆಂದು ಗುರುತಿಸ 
ಲ್ಪಟಿ ರುವ ಅನೇಕ ವಸ್ತು ಗಳು ನಮ್ಮ ದಿನಚರಿಯಲ್ಲಿ ಹಾಸುಹೊಕ್ಕಾಗಿದ್ದು 
ಅವಳಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾದವುಗಳ ವಿವರವು ಹಾಗು € ಅವುಗಳನ್ನು ಕುರಿತು 
ಆಸ್ತಮಾ ರೋಗಿಗಳು ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ಎಚೆ ಕರಿಕೆ ಕ್ರಮವು ಹೀಗಿದೆ. 


೯ 


ಅ) ಮನೆ ಕಸಗುಡಿಸುವಾಗ ಏಳುವ ಧೂಳು ದಮಿ ಗೆ ಕಾರಣವಾಗ 
ಬಹುದಾದ ರಿಂದ ಕಸಗುಡಿಸುವ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಗು ನಂತರ ಲ್ಪ ಹೊತ್ತು 
(ಎದ್ದ ಧೂಳು ಕೂತುಕೊಳು ವರಿ) ಮನೆಯಿಂದ ಹೊರಗಿದ್ದು ಬಿಡಿ. 


್ಯ ಆ) ವಾಹನಗಳು ಉಗುಳುವ ಹೊಗೆ ಹಾಗು ಅವುಗಳ ಸಂಚಾರದಿಂದ 

ಏಳುವ ಧೂಳು ದಮ್ಮಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು, ಆದ್ದ ರಿಂದ ರಸ್ತೆಯಲ್ಲಿ 
ಸಂಚರಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಮಟ್ಟಿಗೆ ಮುಖ್ಯ ರಸ್ತೆ ಗಳನ್ನು ಆರಿಸದೆ 
ವಾಹನ ಸ ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮ ಇರುವ ರಸ್ತೆ ಗಳನ್ನು ಆರಿಸಿರಿ. 


ಇ) ಹೂಗಳಲ್ಲಿರುವ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಪರಾಗಗಳು ಒಮ್ಮೊಮ್ಮೆ ಕೆಲವರಲ್ಲಿ 
ಆಸ್ತಮಾಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂಥವರಿರುವ ಮನೆಯ ಅಂಗಳದಲ್ಲಿ 
ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ ಹೂಗಿಡಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸುವುದು ಬೇಡ ಹಾಗು ಅಂತಹ ಆಸ್ತಮಾ 
ರೋಗಿಗಳು ಹೂಗಳನ್ನು ಕೀಳುವುದು ಬೇಡ, 


ಈ). ಕಾಂಗ್ರೇಸ್‌ ಗಿಡವೆಂದು ಪ್ರಖ್ಯಾತವಾಗಿರುವ ಪಾರ್ಥೇನಿಯಂ 
ಎಲ್ಲೆಂದರಲ್ಲಿ ಕಳೆಯಂತೆ ಹುಲುಸಾಗಿ `ಚಿಳಿಯತಿ ದ್ದು ಅದು ಆಸ್ತಮಾ 
ಹಾಗು ಅನೇಕ ಅಲರ್ಜಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಚರ್ಮಕಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಕಾರಣ 
ವೆಂಬುದು ಎಲ್ಲರಿಗು ವೇದ್ಯ ವಾಗಿದ್ದು ಪ್ರಯೋಗಗಳಿಂದಲೂ ಸ್ಸ ರಪಟ್ಟಿ ದೆ. 
ಹಾಗಾಗಿ ಆಸ್ತಮಾ es ಇರ ಮನೆಯ ಸುತ್ತ ಮುತ್ತ ಪಾರ್ಡೇ 
ನಿಯಂ ' ಕಳೆ ಬೆಳೆದಿದ್ದರೆ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಅದನ್ನು ಆಗಾಗ ಬುಡಸಮೇತ 
ಕಿತ್ತು ಹಾಕಿಸುತಿ ರುವುದು ಒಳಿತು. 


ಉ) ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಹಲವು ಕಮುಟು ಹಾಗು ಉಗ್ರ ವಾಸನೆಗಳು 
ದಮ್ಮಿನ ವೇಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಬಲ್ಲವಾದ್ದ ರಿಂದ ಎರ್ಲಾನೆಗಳಲ್ಲಿ ಅಂಥ 
ವಾಸನೆಯುಳ್ಳ ರಾಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತುಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ದಮ್ಮಿನ 
ರೋಗಿಗಳು ವೆ ದ್ಯ ಕೀಯ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ಅಂಥ ಜಾಗಗಳಿಂದ ಬೇರೆಡೆ 


ವರ್ಗ ಮಾಡಿಸಿಕೆೊಳ್ಳು ವುದು ವಾಸಿ. 


೧೦ 


ಎ. ` ಕಾರ್ಲಾನೆಗಳ ಅಕ್ಕ ಪಕ್ಕ, ಅತಿಯಾದ ವಾಹನ ಸೆಂಚಾರವಿರುವ 
ಪ್ರದೇಶ ಮುಂತಾದ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಸಾ” ಕಡ್ಡಾ ಯವಾಗಿ ಮಲಿನ 
ವಾದ ಗಾಳಿಯನ್ನೇ ಉಸಿರಾಡ ಬೇಕಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಅಂಥವರು ಆಸ್ತಮಾ 
ನಂತದ ಶ್ವಾ ಸಕೋಶಗಳಿಗೆ pipe ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಈಡಾಗುವುದು 

ಸರ್ವೇಸಾಮಾನ್ಯ ವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅಂಥ ಜಾಗಗಳಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವವರು ದಿವಸ 
ದಲಿ ಒಂದರ್ಧ ಜ್‌ ದೊಡ್ಡ ದೊಡ್ಡ ಪಾರ್ಕ್‌ಗಳಲ್ಲಿ ಮರಗಿಡಗಳ 
ಮಧ್ಯೆ ಅಡ್ಡಾ ಡುವ ಪ ಶ್ರವೃ ತ್ರ ಯನ್ನು 'ಚಿಳಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವುದು ಶ್ವಾ ಸಕೋಶಗಳಲ್ಲಿ 
ಅಲ ) ಕಾಲಕ್ಸಾದರು ಶುದ್ಧ ವಾದ ವಾಯುವಿನ ಸಂಚಾರಕ್ಕೆ ನ್ರನುವು ಮಾಡಿ 
ಕೊಟ್ಟು ಶ್ವಾ ಸಕೋಶಗಳ ಆರೋಗ್ಯ ವನ್ನು ಕಾಪಾಡುತ್ತ ದೆ” 


ಏ) ಮ್ಳ ಗೆ ಹಚ್ಚು ವ ಸೆಂಟ್‌ಗಳು, ಘಮಘಮಿಸುವ ಸಾಬೂನುಗಳು 
ನಾಗರೀಕ ನಾರೀಮಣಿಗಳಿಂದ. ಅತಿಯಾಗಿ ಬಳಕೆಯಾಗುವ ಸೌಂದರ್ಯ 
ವರ್ಧಕ ಸಾಧನಗಳು ದಮ್ಮ] ನ್ನು ಕೆರಳಿಸುವ ? ಗುಣಪಡೆದಿದ್ದು ಆಸ್ತಮಾದಿಂದ 
ನರಳುತ್ತಿರುವವರು ಅವುಗಳಿ "ಬಳಕೆಯನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಕಡಿಮೆಗೊಳಿಸುವುದು 
ಸೂಕ್ತ. 


ಐ) ಒಮ್ಮೊಃ ಮ್ಮ ಮುದ್ದಿ ಗಾಗಿ ಸಾಕುವ ನಾಯಿ, ಬೆಕ್ಕು ಮುಂತಾದ 
ಸಾಕು ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಮೈ ಯ ಚರ್ಮದಿಂದ ಉದರುವ ಹೊಟ್ಟು (ಧೂಳು) 
ದಮ್ಮಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತ ಜ್ರ ಸ್ಮಮಾ ಇರುವವರು ಅಂಥ ಪ್ರಾ ಣಿಗಳಿಂದ 
ದೂರವಿರುವುದು PR SI 

Oy ಕುದು 

ಬ) ಕೆಲವರಿಗೆ ನೀಗೇಪಡಿಯೆ ' ಘಾಟುವಾಸನೆ ದಮ್ಮಿಃ ಗೆ ಕಾರಣವಾಗ 
ಬಹುದು, ಅಂಥವರು ತಲೆಕೂದಲು ಹಾಗು ಮ್ಳ ತೊಳೆಯಲು ಕಡಲೇ 
ಹಿಟ್ಟು, ಮತ್ತು ಹೆಸರಿಟ್ಟುಗಳ ಗಳ ಸಮ್ಮಿಶ್ರ ಣವನ್ನು ಬಳಸುವುದು ಸೂಕ್ತ. 


೧೭) ಹಲವರಿಗೆ ಈ ಕಾಯಿಲೆಯು ಮತುಸಂಬಂಧಿಯಾಗಿದ್ದು 
ಕೆಲವರಿಗೆ ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಕೆಲವರಿಗೆ ಛಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತ ದೆ, 
ಅಂಥವರು ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿರುವ ನೀತಿನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುತ್ತಾ 


೧೧ 


ಶ್ರಿ್‌%ು 


ಕೊಳ್ಳು ವುದು ಪ್ರಯೋಜನ ಇಡ! 


ಶಾರೀರಕ ಬಲವನ್ನು ("ವ್ಯಾಧಿ ಕ್ಷಮತ್ತ' ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ) ವದ್ದಿಪಡಿಸಿ 
ಲ Ce ಎಂ eC 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಆಸ್ತ್ಮ ಮಾ ರೋಗಿಗಳು ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ಉಪಶಮನವನ್ನು 
ಪಡೆದು ಪಡೆದು ಬೇಸತ್ತು ಶಾಶ್ವತ ತ ಪರಿಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ಹಾತೊರೆಯುತ್ತಿ ರುತ್ನಾರೆ 


ಹ 


ಎಲ್ಲಾ ಕಾಯಿಲೆಗಳಂತೆ ಆಸ್ತ್ಯ 'ಮ ಸಹ ಮ್ಳ ಯ ರಕ್ಷಣಾವ ಬವಸ್ಥೆಯು ಕುಸಿ 
ದಾಗ ತಲೆದೋರುವ ಕಾಯಿಲೆಯಾದ್ದ ರಿಂದ ಆಸ್ತ ರೋಗದಿಂದ ಮುಕ್ಕ 
ರಾಗಬಯಸುವವರು ವೈದ್ಯರ “ಔಷಧಿ' ಗಳಿಗೆ ನೀ ಡುವಪ್ಪೆ ೀವ ಮಹತ್ವವನ್ನು 

ವ್ಯಾಧಿಭಾರದಂತೆ ಮಾಡುವ "ಶಾರೀರಕ ಬಲ 'ವನ್ನು (೧೯5157೯೫೦೯ 
EOE) ವ್ರ ದ್ದ ಸುವ ಮೇಲಿನ ನಿಯಮಗನ್ನೊ ಳಗೊಂಡ ಜೀವನ 


ಶೈಲಿಗೆ ಆಧ್ಯತೆ ಮ ಅಷ್ಟೆ € ಮುಖ್ಯವಾಗಿದೆ, 
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